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FECHA: 21/may/ 2026

ACTA No. 4145.020.14.63.219 HORA INICIAL: |03:30 pm

OBJETIVO: Realizar capacitacion en Gestion |HORA FINAL: |05:30 pm

Emocional y Salud Mental, con participacion del . P j
Grupo de Salud Mental y Convivencia Social, en el St it
marco del fortalecimiento de capacidades de los
promotores de los Comités Comunitarios "Entornos
para la Vida" de la zona urbana y rural.

https://meet.google.com/kvc-
aqxr-eqs

ASISTENTES: Nubia Milena Duque Acufia - Contratista, John Jairo Ayala -
Representante Comités Comunitarios “Entornos para ia Vida™. “Ver listado de
asistencia”

AUSENTES: N/A
INVITADO: Maria Isabe!l Méndez Paz - Contratista
ORDEN DEL DIA:

1. Saludo y socializacién del objetivo de la reunion
2. Capacitacién en Gestién Emocional y Salud Mental
3. Tareas y compromisos.

DESARROLLO:
1. Saludo y socializacion del objetivo de la reunién

Maritza Ospina - contratista del Procedimiento Gestion Integral de Entornos para la Vida
de la Secretaria de Salud de Cali, dio la bienvenida a 23 personas, entre promotores de
los Comités Comunitarios “Entornos para la Vida® de las comunas 6, 7, 11-12, 13, 15,
16, corregimientos El Hormiguero, Golondrinas y la Buitrera; talento humano del
Procedimiento y funcionaria de la Subsecretaria TIO

Informé que el objetivo de la reunién es realizar capacitaciéon en Gestion Emocional y
Salud Mental, con participacion de la Contratista Maria Isabel Méndez Paz del Grupo de
Salud Mental y Convivencia Social de la Secretaria de Salud, en el marco del
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fortalecimiento de capacidades de los promotores de los Comités Comunitarios
"Entornos para la Vida" de la zona urbana y rural.

4. Capacitacion en Gestion Emocional y Salud Mental

La contratista Maria Isabel Méndez Paz del Grupo de Salud Mental y Convivencia
Social agradecid la invitacion a este espacio e inicié recordando la Estrategia impulsada

por la Secretaria de Salud “Hablar Sana” para visibilizar la salud mental, fomentar la
escucha activa y reducir la incidencia de suicidio.

Continu6 haciendo referencia a la Politica de Salud Mental — Acuerdo 0501 del 2021,
cuyo objetivo es: Desarrollar una respuesta integral e integrada en salud mental,
mediante la promocién del buen vivir y la convivencia social, la prevencién, la atencion,

la rehabilitacion y la reintegracion de las personas y colectividades del territorio de
Santiago de Cali.

De igual manera mencioné la Ley 2460 de 2025 a través de la cual la salud mental es
elevada a la categoria de derecho fundamental. Esta Ley modifica la ley 1616 de 2013 y
se dictan otras disposiciones en materia de prevencion y atencidén de trastornos y/o

enfermedades mentales, asi como medidas para la promocién y cuidado de la salud
mental.

La fase inicial de su implementacién comprende:
* Acceso Directo: Elimina la necesidad de remisién por médico general para acceder a

servicios de psicologia; ahora los usuarios pueden solicitar citas directamente a su
EPS.

Enfoque Comunitario: Promueve la atencion integral y preventiva en entornos

cotidianos como hogares, colegios y lugares de trabajo, reduciendo el estigma y las
barreras de acceso.

Financiacién Garantizada: Obliga a la asignacién de un presupuesto especifico al

Ministerio de Salud para fortalecer los programas de salud mental en todo el
territorio.

Talento Humano: Fortalece el rol de psicélogos y psiquiatras, e iqcprpora la f_‘lgura de
"agentes comunitarios" para vincular a la comunidad con los servicios profesionales.

Durante la jornada se abordaron conceptos fundamentales relacionados con la salud
mental, tomando como referencia la definicion de la OMS, dondg se reconoce como un
“estado de bienestar en el cual cada persona reconoce sus propias capacidades, puede

Este documento es propiedad de la Administracién Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracién o
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afrontar las tensiones normales de la vida, trabajar de manera productiva y contribuir a
su comunidad”.

La contratista Maria Isabel Méndez Paz realiz6 un ejercicio practico y reflexivo con cada
uno de los cuatro aspectos del concepto de salud mental de la OMS:

« Reconocimiento de capacidades personales.

» Capacidad de afrontamiento frente a las dificultades.
» Trabajar de forma productividad y fructifera.

» Capacidad de contribucién a la comunidad.

Estos cuatro aspectos se integraron en el ejercicio de la 'Rueda de la Salud Mental',
incentivando a los participantes a la autoexploracién a través de preguntas especificas
por cada area.

Asimismo, explicé el concepto de emociones como respuestas naturales del organismo
frente a diferentes estimulos y situaciones, resaltando que todas las emociones
cumplen una funcién adaptativa y forman parte normal de la experiencia humana.

La contratista hizo énfasis en: “Las emociones no son simbolo de debilidad, ni
exclusivas de las mujeres. Todos sentimos rabia, tristeza, alegria o miedo. Lo
importante es como las manejamos. Es normal frustrarse cuando las cosas no salen
bien. Es vélido sentirse triste cuando extrafias a alguien. También puedes enojarte si
alguien te falla”.

Seguidamente desarrollé un andlisis de caso relacionado con una adolescente llamada
Sofia:

Caso: “Sofia ya no es la misma”

Sofia tiene 15 afios y esta en grado décimo. Siempre fue una estudiante responsable, ie
gustaba compartir con sus amigas y participaba en actividades de/ colegio. Sin
embargo, en los Ultimos meses ha cambiado. Ahora pasa mucho tiempo sola. En clase
se ve distraida, ya no entrega tareas a tiempo y sus notas han bajado. Algunas veces
dice que no quiere ir al colegio porque se siente muy cansada, aunque haya dormido
varias horas.

En casa, su mamé ha notado que Sofia se irrita facilmente o responde de forma
cortante. También ha dejado de hacer cosas que antes disfrutaba, como escuchar
musica o salir al parque. Ultimamente, Sofia pasa mucho tiempo en su celular, pero no

Este dacymen‘.c &s piopiedad de la Administracién Central de! Distrite de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracién o
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Péagina 3 de 9



f— = E
5&%’6! MODELO INTEGRADO DE PLANEACION Y MAGTO04.03.P003.FO06
w GESTION
ALCALDIA DE (MIPG)
SANTIAGO DE CALI
GESTION TECNOLOGICA 'Y VERSION 003
DE LA INFORMACION ACTA DE REUNION
__ GESTIONDOCUMENTAL |

parece estar contenta, a veces se compara con otras personas en redes sociales y dice
cosas como: “todos tienen una vida mejor que la mia”.

Un dia, una amiga le pregunta qué le pasa, pero Sofia responde: “No es nada... solo
estoy cansada de todo”.

Invité a reflexionar sobre las siguientes preguntas:

+ ¢ Qué cambios notan en Sofia?

+ ¢ Qué emociones creen que esta sintiendo?

* ¢Queé situaciones podrian estar influyendo en cémo se siente?

* ¢Han visto algo parecido en alguien o incluso en ustedes mismos?
» ¢Qué senales de alerta aparecen en este caso?

+ ¢ Qué podria hacer Sofia para sentirse mejor?

* ¢ Qué podrian hacer sus amigos para apoyaria?

* ¢Aquién podria acudir Sofia para pedir ayuda?

Durante la reflexion se identificaron sefiales de alerta, factores emocionales y posibles
situaciones asociadas a ansiedad, tristeza, aislamiento y afectaciones derivadas del uso
de redes sociales.

La capacitacién incluy6 el reconocimiento de las emociones, Ias cuales se dividen en:

Emociones Basicas: Tristeza, miedo, rabia, y sorpresa
Emociones Secundarias: Verguenza, envidia, gratitud, orgullo

También hizo énfasis en que los seres humanos producen hormonas que afectan los
organos y las emociones:

* Las HORMONAS se producen en las glandulas endocrinas como el hipotalamo, la
hipofisis o la tiroides e intervienen en el metabolismo. Son moléculas organicas que
actian en el cuerpo como mensajeros quimicos que transmiten sefiales.

Una vez secretadas, son transportadas por el torrente sanguineo hacia el resto del
cuerpo (Organos).

Entre ellas estan: Estrogenos, Testosterona, Insulina, Tiroxina, Melatonina, melanina
Aldosterona, Adrenalina, Cortisol.

Este documento es propiedad de la Administracién Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracién o
modificacién por cualquier medio, sin previa autorizacién del Alcalde.
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Los seres humanos también producen neutransmisores que producen las neuronas y
afectan las emociones, como:

« Endorfina: Estimula las areas del cerebro que producen placer. Se libera al hacer
ejercicio, reir, escuchar musica o comer chocolate.

« Serotonina: Genera bienestar, concentracién, autoestima y equilibrio emocional. Se
libera al exponerse al sol, meditar, dormir bien o comer alimentos saludables (leche,
huevos, pescado, pollo, frutos secos). El 95% de ila Serotonina se produce en ei
intestino.

» Dopamina: Es parte del sistema de recompensa del cerebro. Se libera al lograr
metas, tener nuevas, experiencias, sentirse orgulloso o recibir elogios.

« Oxitocina: Favorece el vinculo afectivo, la confianza y la empatia. Se libera al
abrazar, besar, acariciar o tener relaciones sexuales.

También abordé el tema de la desregulacién emocional que ocurre cuando se dificulta
manejar lo que se siente o responder de forma adecuada.

Lo anterior puede suceder por varias razones:

» Se ha vivido traumas o violencias en el pasado.
» Se esta bajo estrés constante o han diagnosticado ansiedad o depresion.
» El cerebro puede tener desequilibrios quimicos o influencias genéticas.

La contratista hizo especial énfasis en la importancia de acudir a profesionales de salud
mental para diagnéstico, tratamiento y seguimiento oportuno, enfatizando la necesidad
de disminuir el estigma frente a la bisqueda de ayuda psicoldgica.

Socializ6 las afectaciones que los problemas de salud mental pueden generar en
diferentes areas del ser humano:

o Fisica: Estrés, insomnio y fatiga, dolores de cabeza o problemas
gastrointestinales, alteraciones en el apetito y el suefio.

Este‘ doci_Jmemo es propiedad de la Administracién Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracién o
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« Psicolégica y emocional: Ansiedad, miedo o depresidn, baja autoestima y

sentimientos de culpa o vergienza, estrés postraumatico o dificultad para
concentrarse.

e Social: Aislamiento o dificultad para relacionarse con otras personas, problemas

en el trabajo o estudio (bajo rendimiento, ausentismo), deterioro de las relaciones
familiares o laborales.

Espiritual: Pérdida de confianza en si mismo y en los demas, sensacién de

injusticia o pérdida de sentido de vida, dificultad para desarrollar metas
personales y profesionales.

Productiva: Disminucién del rendimiento, baja concentracién desmotivacién -
ausentismo.

Posteriormente, hizo una breve reflexién sobre “Lo que no puedo cambiar...y lo que si

puedo cuidar” — Diferenciar entre lo estructural y lo personal, para enfocar la energia en
el cuidado propio

Teniendo en cuenta lo anterior mencioné estrategias de autocuidado relacionadas con:

» Cuidado fisico: Mantener una alimentacion equilibrada, dormir y descansar
adecuadamente; realizar actividad fisica o estiramientos; consultar

oportunamente a profesionales de la salud cuando sea necesario.

Cuidado emocional: Expresar sentimientos con personas de confianza; tomar

Pausas cuando sea necesario; reconocer los propios limites; practicar técnicas

de relajacion o respiracion.

Cuidado mental: Dedicar tiempo a actividades recreativas; mantener intereses

personales; practicar ejercicios de atencién plena o relajacién; buscar apoyo

profesional cuando se presenten dificultades emocionales persistentes.

La contratista también compartié herrami

i . entas practicas de salud mental para el manejo
del estrés y las emociones, entre ellas:

» Micromeditacién para reiniciar de 60 segundos: A veces no hay tiempo para una

sesion completa dg meditacién. Cerrar los ojos durante 60 segundos. Inhalar y
exhalar, e_ayuda a reiniciar el sistema nervioso.
. I;\terrupcmn de patrones: Romper el ciclo con un cambio rapido del entorno.

onerse de pie o incluso aplaudir con fuerza (brinda un descanso mental)

Este' docgmemo €8 propiedad de la Administraci
modificacién por cualquier medio, sin previa autori

6n Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracién o
zacion del Alcalde.
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. Enraizamiento: 5-4-3-2-1 (ejercicio sensorial que nos trae de nuevo al presente):

5 cosas para ver, 4 cosas para tocar, 3 cosas para oir, 2 cosas para oler, 1 cosa
para saborear.

Entre las herramientas de autocuidado, se encuentran:

« Truco para el estrés con hielo: Sostener un cubo de hielo en la mano, hasta que
se derrita. El repentino choque frio envia sefiales al cerebro para que se enfoque
en la sensacién fisica, alejando nuestra atencion de lo que nos genera estrés y
ayuda a calmar.
Regla de los 90 segundos: Se dice que las emociones como el estrés solo duran
90 segundos, a menos que las alimentemos. Cuando ocurra el estrés,
recordemos el tiempo que dura. Después de eso son nuestros pensamientos los
que mantendran vivo el estrés, no la situacion.

« Aromaterapia y herbolaria como précticas complementarias de bienestar.

Igualmente, explic6 el funcionamiento del Cédigo Dorado establecido mediante la
Resolucion 347 de 2026 para la atencion integral de personas con conducta suicida,
enfatizando la prevencion, deteccion temprana y atenciéon inmediata.

Finalmente, la contratista resalté la importancia de las redes de apoyo “Hablar Sana” -
redes familiares, comunitarias e institucionales, promoviendo la comunicacién, la
solicitud de ayuda y el fortalecimiento de la convivencia social.

También socializé estrategias de promocion y prevencion frente a la violencia basada
en género, la Estrategia Activa Tus Poderes para prevenir el abuso sexual y la linea 106
de teleorientacién en salud mental — WhatsApp 3162458423.

A partir de lo aprendido en la capacitacién, se establecen las siguientes conclusiones y
COMPromisos.

Conclusiones

La salud mental es un componente fundamental del bienestar integral.
Reconocer y expresar las emociones contribuye al autocuidado y la convivencia.
Buscar ayuda profesional oportunamente permite prevenir afectaciones mayores.
Las redes de apoyo son esenciales para el acompafiamiento emocional.

Las estrategias de autocuidado fortalecen la salud fisica, mental y emocional.

Este documento es propiedad de la Administracion Central del Distrito de Santiago de Call. Prohibida su copia, alteracién o
modificacion por cualquier medio, sin previa autorizacion del Alcalde.
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« Aplicar estrategias de autocuidado en la vida diaria.
« Promover espacios de escucha y apoyo emocional.

« Identificar sefales de alerta en salud mental.

« Difundir las rutas y servicios institucionales de atencion.

Los promotores de los Comités Comunitarios y funcionarios del Procedimiento Gestion
Integral de Entornos para la Vida participaron activamente a través de preguntas, las

cuales fueron contestadas.

Maritza Ospina y Nubia Milena Duque agradecieron la participacién de la contratista
Maria Isabel Méndez Paz, de los promotores y promotoras de los Comités Comunitarios
y talento humano del Grupo de Entornos para la Vida, dando por terminada la reunién

siendo las 5:30 pm.

3. Tareas y compromisos

a. Elaborar acta de la reunion

b. Enviar por correo electrénico la presentacion de la capacitacion

OBSERVACIONES GENERALES (Propuestas, Cambios y/o Adiciones): N/A

TAREAS Y COMPROMISOS ESTABLECIDOS EN ESTA REUNION

presentacion de la capacitacion.

Duque - Contratista
Subgrupo Entornos

-

___PparalaVida

]

FECHA
QUE HACER RESPONSABLE COMPROMISO
a. Elaborar acta de la reunion. Nubia Milena 29 / may / 2026
Duque - Contratista
Subgrupo Entornos
para la Vida
a. Enviar por correo electrénico Ila Nubia Milena 01/ jun / 2026

Este documento es propiedad de la Administracién Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracion o
modificacién por cualquier medio, sin previa autorizacion del Alcalde.
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Firmas (responsables)

Hetrte

NUBIA MIL QUE ACUNA N JAIRO AYALA CARRASQUILLA

ntratista Procedimiento Representante
Gestion Integral de Entornos para la Vida Comités Comunitarios
Secretaria de Salud de Cali “Entornos para la Vida”

NOTA: Se anexa listado de asistencia compuesto por dos (2) folios y registro fotografico
compuesto por dos (2) fotos.

Revis6: Nubia Milena Duque Acufia — Contratista

REGISTRO FOTOGRAFICO

Este documento es propiedad de la Administracion Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracién o
modificacion por cualquier medio, sin previa autorizacién del Alcalde.
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